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ную системы организма; включать в учебный процесс спортивные и подвижные игры, за счёт которых обеспе-
чивается высокий эмоциональный уровень занятий; широко использовать упражнения силового характера, эф-
фективно воздействующие на укрепление костной и мышечной ткани. Под воздействием такого комплекса фи-
зических упражнений у занимающихся происходит равномерное укрепление организма, совершенствуются 
физические качества и, как следствие, повышается уровень физического развития и физической подготовлен-
ности человека. Для достижения высокой работоспособности и оздоровительной направленности учебных за-
нятий рекомендуется большое внимание уделять процессам положительно влияющим на восстановление орга-
низма после физических нагрузок. С этой целью предлагается несколько вариантов средств восстановления, к 
которым можно отнести педагогические, медико-биологические и психологические группы специальных ре-
лаксационных технологий, положительно влияющих на организм занимающихся после тренировочных нагру-
зок. 
Педагогическая группа средств восстановления в оздоровительной тренировке должна быть направлена на 
хорошо организованную двигательную активность. Как правило в педагогическую группу средств восстанов-
ления входит подбор оптимального соотношения физической деятельности и активного отдыха. 
Педагогические средства восстановления являются основными, так как определяют режим и правильное со-
четание нагрузок и отдыха на всех этапах учебно-тренировочного процесса. Как правило, они включают в себя: 
• рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями 
организма занимающихся; 
• правильное построение отдельного учебного занятия с использованием средств для снятия утомления -
полноценная индивидуальная разминка, подбор снарядов и мест для занятий, упражнений для активного отды-
ха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 
• варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями. 
Медико-биологическую группу средств восстановления при активных занятиях физическими упражнениями 
рекомендуется регулярно использовать в 
оздоровительных целях. Она должна включать в себя рациональное питание, витаминные комплексы, пре-
параты с микроэлементами и солями, белковые добавки, мази, гели, кремы, а также доступные для оздорови-
тельной и рекреационной тренировки баню, сауну, различные виды душа и ванн. 
Рациональное питание в физической подготовке обеспечивает ускорение восстановительных процессов по-
сле тренировочных нагрузок и высокую работоспособность занимающихся. 
Природные и искусственные физические факторы обладают выраженной физиологической и терапевтиче-
ской активностью. Все эти факторы в условиях повышенных тренировочных нагрузок рекомендуются спортив-
ной медициной с профилактической и оздоровительной целью для поддержания высокой работоспособности и 
ускорения восстановления, а также предупреждения перетренированности, перенапряжённости и травматизма. 
Психологическая группа средств восстановления в оздоровительной тренировке предусматривает психо-
профилактические мероприятия: психогигиену, в которую должно входить разнообразие досуга, снижение от-
рицательных эмоций, хорошие условия быта; психопрофилактику, включающую в себя психорегулирующую 
тренировку; психотерапию, включающую мышечную релаксацию и специальные дыхательные упражнения. 
С помощью психологических воздействий удаётся снизить уровень нервно-психической напряжённости, 
снять состояние психической угнетённости, быстрее восстановить затраченную нервную энергию и тем самым 
оказать существенное влияние на ускорение процессов восстановления в других органах и системах организма. 
Комплексное применение специальных технологий, направленных на восстановление работоспособности 
организма после физических нагрузок должно носить системный характер, быть связано с физиологической 
направленностью работы и методики тренировки. При подборе средств восстановления очень важное значение 
имеет рациональное сочетание средств общего и локального действия. Средства общего воздействия обладают 
широким диапазоном неспецифического общеукрепляющего влияния на организм. Локальные средства глав-
ным образом направлены на устранение утомления определённых мышечных групп путём улучшения их кро-
воснабжения и усиления клеточного метаболизма. В связи с этим рекомендуются два основных приёма исполь-
зования комплексов восстановления работоспособности: устранение утомления мышечных групп и функцио-
нальных систем после выполняемой нагрузки; ускорение восстановления лишь тех мышечных групп и звеньев 
функциональных систем, к которым будут предъявлены повышенные нагрузки в последующим занятии. 
Планирование восстановительных мероприятий должно осуществляться с учётом их воздействия, что по-
зволит увеличить объём нагрузок в последующих занятиях на 15-30% при одновременном улучшении качества 
физической работы. 
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В настоящее время основными способами познания закономерностей двигательных действий спортсменов в 





ный на современном этапе, в силу своей доступности, метод анализа техники двигательных действий зачастую 
не в состоянии ответить на актуальные вопросы практики спорта. 
Получить научно-обоснованные ответы позволяет активно развивающийся, в последнее время в республике 
Беларусь, один из перспективных способов теоретического синтеза техники соревновательных упражнений -
метод имитационного моделирования движений человека на ПЭВМ. 
Сущность метода имитационного моделирования движений человека на ПЭВМ заключается в том, что эво-
люция многозвенной биомеханической системы в пространстве и во времени описывается системой дифферен-
циальных уравнений второго порядка, в частности уравнениями Лагранжа второго рода. Принципиальное пре-
имущество данного подхода, выделяющее его прикладную ценность среди имеющихся технологий исследова-
ния соревновательных упражнений, заключается в возможности осуществления прогностического построения 
техники двигательных действий на основе математических моделей синтеза движений биомеханических сис-
тем. 
В серии планируемых вычислительных экспериментов на ПЭВМ, предполагается использовать базисную 
математическую модель многозвенной биомеханической системы. 
Уравнения целенаправленного движения многозвенной биомеханической системы в компактной записи 
имеют вид [1] 
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Здесь n - количество звеньев моделируемой системы, (р - вектор обобщенных координат биомеханической 
системы, ф , ф - соответственно первая и вторая производная вектора обобщенных координат по времени. 
В уравнениях движения коэффициенты А,у характеризуют масс-инерционные и кинематические параметры 
отдельных звеньев биомеханической системы Lh S„ J„ т,. Здесь: L, — длина /-го звена; S, — расстояние от оси 
вращения до центра масс /-го звена; J, - центральный момент инерции /-го звена; /я, - масса /-го звена. Так, в 
численных значениях динамических коэффициентов (Аучитываются антропометрические особенности сег-
ментов и звеньев опорно-двигательного аппарата тела спортсменов. 
Содержательный смысл коэффициентов У„ содержащихся в левой части уравнений, заключается в том, что 
они представляют собой выражения для определения обобщенных сил. При условии моделирования упражне-
ния без учета действия силы тяжести все У, =0 Кг/м, в противном случае они вычисляются предварительно и 
остаются постоянными на всей траектории биосистемы. 
В правой части уравнений движения N-звенной биомеханической системы заключаются сведения об управ-
ляющих моментах мышечных сил в суставах спортсмена (М,), записываемых для /-го уравнения системы в виде 
алгебраической суммы слагаемых М, - Mi+ ь где 
Мм j- О, если i<n и Мм = 0, если / = п. 
Следовательно, синтез движений человека на ПЭВМ позволяет, посредством варьирования определенных 
факторов, получить количественную информацию об их влиянии на формирование той или иной траектории 
биомеханической системы и тем самым установить общие закономерности построения двигательных действий 
спортсменов в условиях опоры в зависимости от: 
начальных условий движения, 
траектории программного управления, 
масс-инерционных характеристик моделируемой биосистемы. 
Таким образом, предварительная разработка методики планирования и проведения вычислительного экспе-
римента позволит исследовать разнообразные варианты синтеза движений, которые трудно, а порой и невоз-
можно реализовать спортсменам в реальном исполнении. 
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Наиболее сложным аспектом в лыжной подготовке будущих учителей начальных классов является овладе-
ние теоретико-методическими знаниями и техникой передвижения на лыжах, необходимой для ее качественной 
демонстрации учащимся. 
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